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Ⅰ．はじめに
　北翔大学生涯スポーツ学部は，月形町教育
委員会社会教育係の協力要請に応じ，月形町
教育委員会，保健福祉課と連携し，月形町ス
ポーツ推進委員会，月形町体育協会の協力を
得ながら，「～めざそう！明るく元気な健康
ライフ～」をモットーにした健康づくり・体
力づくり推進事業を企画し，実施した。本事
業は，月形町民が健康的で心にゆとりのある
生活をおくれるように，町民自らが意識を高
め，健康増進と体力増強に努める態度を培う
ことを目的とし，（１）自分の健康は自ら守り，
（２）体のセルフケア意識を高め，（３）地域
コミュニティの形成と充実させることに目標
においた。これらの目標に向かい目的を達成
するために，この健康づくり，体力づくり推
進事業を三つのステップで構成した。第一ス
テップでは町民を対象とした体力測定をおこ
ない，第二ステップではヘルシーミーティン
グと称して，測定結果の公表，町民に対する
健康・体力づくりに関する講話，高齢者の健
康・体力づくりでおこなわれる運動プログラ
ムを紹介し，第三ステップでは体力アップ　
チャレンジ教室と称して，月一回の頻度で健
康・体力づくり講座を開催した（図１）。本
報では，平成24年度月形健康づくり体力づく
り推進事業の実施内容について報告する。
Ⅱ．第一ステップ　町民体力測定
　個人の健康状態や体力を知り，健康・体力
づくり，生涯スポーツに取り組む動機を芽
生えさせることを目的に，平成24年6月24日
（日），月形町総合体育館にて20歳以上の月形
町民を対象に『町民体力測定』を実施した。
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
２）北方圏生涯スポーツ研究センター
３）月形町教育委員会
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体力測定項目として，握力，長座体前屈，開
眼片足立ち，ファンクショナルリーチ，10ｍ
障害物歩行，10ｍ全力歩行，30秒立ち座りを
おこなった（写真１）。また，通常歩行時の
動画をデジタルビデオカメラにより撮影記録
し，画像解析ソフトウェア（ダートフィッ
シュ）により連続画像を撮影した。測定・記
録には，北翔大学生涯スポーツ学部教員及び
学生スタッフがあたった。
　参加者は男性20名，女性41名であった。参
加者数の年代別内訳は，男性では70歳代12名，
60歳代11名，50歳代３名，40歳代２名，30歳
代２名で，女性では80歳代２名，70歳代４名，
60歳代２名，50歳代８名，40歳代６名，30歳
代５名，20歳代以下２名であった。参加者の
年齢は男性で55±13（平均±標準偏差）歳，
女性で58±17歳であった。参加者の身体的特
徴と体力測定結果は，表１と表２の通りであ
表１．参加者の身体的特徴および血圧
年齢（歳）
最高血圧
（mmHg）
最低血圧
（mmHg）
身長（cm） 体重（kg）
BMI
（体重/身長2）
体脂肪率
（％）
男
　
性
全体 56 ± 13 137 ± 15 80 ± 7 167 ± 8 70 ± 10 25 ± 3 22 ± 5
65歳以上 72 ± 4 139 ± 13 78 ± 4 157 ± 5 63 ± 7 26 ± 2 25 ± 3
65歳以下 49 ± 8 137 ± 16 81 ± 8 171 ± 5 73 ± 10 25 ± 3 21 ± 5
女
　
性
全体 58 ± 17 130 ± 18 73 ± 10 153 ± 8 56 ± 8 24 ± 3 33 ± 6
65歳以上 72 ± 5 142 ± 13 75 ± 10 149 ± 7 54 ± 6 24 ± 3 34 ± 5
65歳以下 46 ± 14 119 ± 14 70 ± 9 157 ± 7 57 ± 9 23 ± 4 31 ± 6
平均±標準偏差
図１　月形町健康づくり・体力づくり推進事業
※１）より図を抜粋，筆者改変後転載
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る。血圧について，男性では数名の対象者が
高血圧あるいは境界域高血圧であったが，平
均値からすると年齢の分類に関係なく血圧は
男性では良好であった。一方，女性は全体と
しては良好であるが，65歳以上では高血圧あ
るいは境界域高血圧である対象者が多数お
り，平均値からすると境界域高血圧であった。
肥満度と体脂肪率について，65歳以上の男女
とも肥満傾向にあった。身体的機能は，北海
道内の他の地域の同年代の高齢者と近似してお
り２，３，顕著な低下を示した身体機能項目は皆無
であった。
Ⅲ．第二ステップ　ヘルシ ミーー ティング
　20歳以上の月形町民を対象に，身心ともに
健康な体づくりをテーマとした内容の講話を
おこなった。また，前回の体力測定の参加者
に対しては測定結果をフィードバックし，具
体的な数値により本人の体力水準を認識さ
せ，目的意識を高めるために役立てた。講話
後，北翔大学教員及び学生スタッフの指導の
下，対象者は健康づくりや体力づくりに向け
て実践されている典型的な運動（ストレッチ
やスクワットを含んだチェアエクササイズ，
ラダーを用いた歩行，等）を試行した。参加
者は，前の週の体力測定に参加した者とそれ
に不参加であった者も含め，計61名であった。
Ⅳ．第三ステップ　体力アップ　チャ
レンジ教室
　第一ステップ，第二ステップを受け，第三
ステップである体力アップ　チャレンジ教室
が実施された（写真２，３）。体力アップ　チャ
レンジ教室は，月一回の頻度で計八回おこな
われるよう，企画された。内容は，高齢者に
おける転倒予防・介護予防を目的としたス
テップ運動，リズム体操，自重による筋力ト
レーニング等の自宅でおこなえる運動の紹介
やウォーキング大会やニュースポーツ等のス
ポーツイベントであった（表３）。これらの
企画に参加した町民の人数は，概ね二十名程
度であったが，第三回と第六回のイベント型
表２．参加者の身体機能
握力
（kg）
ファンクショナル
リーチ（cm）
長座体前屈
（cm）
開眼片足立ち
（秒）
10m障害物
歩行（秒）
10m歩行
（秒）
30秒起居
（回）
男
　
性
全体 44 ± 9 36 ± 7 33 ± 11 89 ± 43 6 ± 2 5 ± 1 23 ± 7
65歳以上 36 ± 4 30 ± 5 27 ± 6 31 ± 20 8 ± 2 6 ± 1 20 ± 3
65歳以下 48 ± 9 39 ± 6 36 ± 12 114 ± 16 6 ± 1 4 ± 1 25 ± 7
女
　
性
全体 26 ± 4 35 ± 8 40 ± 11 69 ± 49 7 ± 2 5 ± 1 21 ± 6
65歳以上 25 ± 2 32 ± 6 39 ± 13 39 ± 38 8 ± 2 6 ± 1 20 ± 5
65歳以下 28 ± 5 38 ± 8 40 ± 8 98 ± 40 6 ± 2 5 ± 2 23 ± 6
平均±標準偏差
写真１　30秒立ち座り
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表３．つきがた町健康づくり体力づくり推進事業の第三ステップ
日　時 場　所 内　　　　容
第一回
８月26日（日）　
10：15～12：00
月形町総合体育館
ステップ運動 
リズム体操 
筋トレ＋介護予防効果を求めたエクササイズ
第二回
９月30日（日）
10：15～12：00
月形町総合体育館
健康ウォーキング 
ノルディック・ウォーキング体験 
第三回
10月８日（月・祝）
9：15～13：00
多目的アリーナ
および町内
健康ウォーキング 
町民歩け歩け大会参加 
ノルディック・ウォーキングの実践 
ストレッチ
第四回
11月25日（日） 
10：15～ 12：00
月形町総合体育館 自宅でできる筋トレ
第五回
12月16日（日） 
10：15～12：00
月形町総合体育館
ステップ運動 
リズム運動
第六回
１月20日（日） 
10：15分～12：00
月形温泉裏の農地 ゴルポッカ
第七回
２月17日（日） 
10：15～12：00
月形町総合体育館 ニュースポーツ体験
第八回
３月17日（日） 
10：15～12：00
月形町総合体育館 体力アップ　チャレンジ教室のまとめ
表４．体力アップチャレンジ教室参加人数（１月末現在）
回 月日 20代以下 30代 40代 50代 60代 70代以上 参加人数
第一回 ８月26日 0 0 0 0 3 9 12
第二回 ９月30日 2 4 6 1 5 9 27
第三回 10月８日 1 2 5 2 6 7 23
第四回 11月25日 1 0 0 4 5 10 20
第五回 12月16日 0 0 2 2 4 11 19
第六回 １月20日 10 1 5 0 1 3 20
写真２　準備体操 写真３　ゴルポッカ
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の企画には比較的多くの参加者があった（表
４）。
Ⅴ．まとめと今後の課題
　月形町で健康づくり・体力づくり推進事業
を実施した。第一ステップでは参加者が男性
20名，女性41名で，65歳以上の高齢者は男性
6名，女性20名であった。第三ステップでは，
65歳上の参加者は，概ね10名程度であった。
月形町の人口総数は4859人（男性2938人，女
性1921人，平成22年度国勢調査）で，そのう
ち65歳以上の高齢者は1343人（男性572人，
女性771人）であり，それから考えると月形
町の高齢者のうち１％程度の参加であったこ
とがわかる。今後，65歳上の高齢者の参加者
を増やすために，これらの教室に不参加の理
由を調査し，改善可能な点は改善し，より多
くの町民が参加しやすいように努める必要が
ある。
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